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ϥуϚϜϻО ϽṾϝв ᵞϽᴭЃϮϼ етϜ ͻᵞ ЭтϜ ̪етϜ 
 

 

 ϜϻО ͼϧЦм ͼϛж ͬтϜ ЬϝЂ ϝуж ͬтϜ 
 

  аϝК ϼмϜ ḣуṾ ͼͮͧ нṾ бϧ϶ ϤыуГЛϦ

  Ṕͭ Ṕжϝлͭ ṔṾ ϟЯГв ϝͭ ЀϜ Ͻ͟ ϼнА

 ṔЮϜм ṔжϝϮ Ṕуͭ ṔЂ ϹЋЧв

 ϼмϜ ϤϝКϝгϧϮϜ  ϻтϻЮ Ṕͭ ϤыуГЛϦ

 ...ṔṾ ϝу͵ нṾ аϝϧϧ϶Ϝ ͼлϠ ϝͭ Ḣнжϝлͭ 
 

  ϼмϜ ṔжϽͭ ϽͮТ м ϼнО ϽϫͭϜ ЬϝЂ ϝуж

  еуЛϧв РϜϹṾϜ ṔуЮ Ṕͭ ЬϝЂ Ṕϛж

 ϼϽЧв Ḣϝгу͟ м ϹṿК Ṕͭ ЬϝЂ Ṕϛж ϸϜϽТϜ ṔЂ ϥṿϠ ṗṔṾ ϝϦнṾ ϥЦм ϝͭ ṔжϽͭ

  ṔЂ ͼЯтϹϡϦ ḣув ḢнϦϸϝК ͼͭ ЄϾϼм ϝт/ϼмϜ Ṕжϝлͭ Ṕͭ дϜ нϮ ḣуṾ ṔϦϽͭ

улжϜ ḲͭϝϦ ḣуṾ ṔϦнṾ ХЯЛϧв  ḣув ͼϧЂϼϹзϦ м ϥϳЊ ͼз͟Ϝ ϝт ṔжϽͭ бͭ дϾм ḣ

 ṗṔЯв ϸϹв ḣув Ṕжъ ͻϽϧṿϠ 

 

  ЁуГϠϝтϺ ϝт дн϶ ϼϝЇТ ϹзЯϠ ṔЃуϮ ϤϝуУуͭ ͼͭ ϥϳЊ ϼмϜ ḲТϝЎϜ ḣув дϾм

  ϼϜϹуϚϝ͟ ϼмϜ ϭтϼϹϧϠ ͬтϜ ṔЂϜ ϼмϜ ϝϧͮЂ ϝϮ ϝуͭ ḣуṿж ͬулᴬ ϤϜϼ ḢнϦϜϼ нͭ

ṗṔϛуṾϝͧ ϝжнṾ ЙЦϜм ḣув ЭгК 

 

ІϝЛв ṓϼϝгṾ Ͻ͟ Эϲ ͻϼнТ Ṕͭ ṔжϽͭ бͭ дϾм  ͼϧЦм ϝͭ Ḣн͵нЮ ̪еуЛϦ ϝͭ ṓϽ

  ͼЃͭ ϝт ЅІнͭ Јϝ϶ ͼЃͭ нϮ ̪ṔṾ ϝϧтϸ ϝзϠ дϝЂϐ ϝжнṾ ЭϚϝв ϟжϝϮ ͼͭ ϜϻО

 ṗṔṾ ͼϦϽͭ иϹКм ϝͭ ϭϚϝϧж ͻϼнТ ̪ϽуПϠ Ṕͭ ͼЯтϹϡϦ ͼЧуЧϲ 

  ͬтϜ нͭ ͝ϐ ḣув ṔуϚϐϜϻО ͼϧЦм ḢнṾ ͼϦϜмϽͭ РϼϝЛϧв ṔЂï   ϝзжϝͨṿ͟ ḣуṿжϜ

  ḣулзϮ ̪ḣуṾ ͼϦϐ ϽЗж ϰϽА ͼͭ Эϲ ͼЧуЧϲ ͬтϜ им ϼмϜ ϝϦнṾ ḣуṿж дϝЂϐ ḲЇугṾ

 ϸϝṿж аϝж ͼЃͭòϽṾϝвñ  ṗϝϦнṾ ḣуṿж ϝЃтϜ ϥЧуЧϲϼϸ еͮуЮ ̪ṔṾ ϝϦнṾ ϝтϝϧϠ Ṕж 
 

https://www.mayoclinichealthsystem.org/hometown-health/speaking-of-health/dont-fall-for-a-fad-diet
https://www.eatright.org/health/wellness/fad-diets/staying-away-from-fad-diets
https://www.eatright.org/health/wellness/fad-diets/staying-away-from-fad-diets
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ḣужϝͨṿ͟ ṔЃуͭ нͭ ϜϻО ͼϧЦм ͼЃͭ: 

Å  ϬϜϿϧвϜ ϝͭ ϜϻО ЈнЋϷвï   ḣув ϥЦм ͼṾ ͬтϜ ṔуЮ Ṕͭ ṔжϽͭ бͭ дϾм

 ϤϾϝϮϜ ͼͭ Ṕжϝлͭ ϝжϝлͭ ϝт Ṕжϝлͭ лϦϝЂ ͬтϜ ḣуϚϜϻО Јϝ϶ лͨͭ РϽЊ

 ṔṾ ͼϦнṾï  ṗṔṾ ϝϦнṾ ḣуṿж ϤнϡϪ ͼлϠ ͼϚнͭ ḣув ϹуϚϝϦ ͼͭ ḢмнКϸ дϜ 

Å  ṔṾ ͼϦϽͭ иϹКм ϝͭ ṔжϽͭ бͭ дϾм ṔЂ ͻϿуϦï    ṓϽГ϶ ͻϼнТ ͬтϜ Ḳт

зв ϥϳЊ ͼлϠ ͼлϡͭ ϝжϽͭ бͭ дϾм ṔЂ ͻϿуϦ ṗṔṾ ϥвыК ͼͭ ṔЧтϽА Ϲ

  ͼϠϽͧ ϽуПϠ ϼмϜ ḢϝтᵟṾ ̪ͼжϝ͟ ϝͭ бЃϮ ͝ϐ ṔЂ ЀϜ ϼмϜ ṔṾ ϝϦнṾ ḣуṿж ṔЂ

 ṿж им) ϤыЏК ṔЮϜмṗṔ͵ ḣтϸ Ͻͭ ЙϚϝЎ (ḣуṾ ṔϧṾϝͧ ϝжϽͭ бͭ ͝ϐ нϮ ḣу 

Å   ϼнГϠ ͻϹзϠ иϽвϾ ͼͭ ḢϔϜϻОò ͼлͧϜñ    ϝтò ͻϽϠñ    ṔṾ ͼϦϝϮ ͼͭ ṔуЮ Ṕͭ ͝ϐï  

 ϻО Ḳт Ϝ  Ͻ͵Ϝ ϼмϜ ṔṾ ḲЧтϽА ḲжϜϹзв ϥϳЊ ϽуО ϝͭ ṔжϽͭ ͻϹзϠ иϽвϾ ͼͭ Ḣϔ  ͝ϐ

ò ͻϽϠñ   ṗṔṾ ϝϦϽͭ ϜϹу͟ аϽϮ ЀϝЃϲϜ ḣув ͝ϐ нϦ ḣуṾ ṔϧуЮ ϝлͭ ḣуϚϜϻО 

Å  ṗṔṾ ϝϦнṾ ͼṾ ϝЃтϜ ḲЇугṾ ̯ϝϡтϽЧϦ нϦ Ṕͅ Ю ϝлͧϜ ḣув ṔззЂ Ḳт Ͻ͵Ϝ 

Å   ϬϜϽ϶Ϝ ϝͭ ϹϚϜϾ ϝт ͬтϜ ṔЂ ḣув Ё͟мϽ͵ Ṕͭ ḢϔϜϻОï    ̪ϬϝжϜ ̪ḢϝтϿϡЂ ̪Эл͟

 ṗϤъϸϝϡϧв Ṕͭ ͻϽтᵞ ϼн͟ϽлϠ ṔЂ буЇЯуͭ ϝт ͻϽтᵞ ̪ḣуϚϜϻО ͼЮϜм еуᴬмϽ͟ 

Å   ḣуṿж ϤϼмϽЎ ͼϚнͭ ͼͭ ṔжϽͭ ЄϾϼмï    ϥвыК ͼͭ ṓϽГ϶ ϼмϜ ͬтϜ Ḳт

  евϜϸ ͼЮнͧ ϝͭ ϜϻО ḲжϜϹзв ϥϳЊ ϼмϜ ṔжϽͭ ЄϾϼм ṔЂ ͼ͵ϹКϝЦϝϠ ̪ṔṾ

 ṗṔṾ лϦϝЂ ϝͭ 

Å   ͫϜϼн϶ ḲтòϸϝзЂϜ ͼЧуϪнϦ м ͼУтϽЛϦñ  ṔṾ Эвϝϲ ͼͭï   Ḳͭ нṾ ϝϧͺЮ ϝЃтϜ Ͻ͵Ϝ

 ḣуṾ ϽЋв Ͻ͟ ṔжϽͭ ϥ϶мϽТ нͭ ͝ϐ ṔЂϜ ͯнЮ имï   ͼṾ ϝЃтϜ им ͼЛЦϜм нϦ

!ḣуṾ ṔṾϼ Ͻͭ 

Å   ϤϝІϼϝУЂ Ͻ͟ ϸϝузϠ ͼͭ ṔЛЮϝГв ϹϲϜм ͬтϜï    ϼϝуІнṾ ṔЂ ϤϝЛЮϝГв ṔЃтϜ

  ṔϦϽͭ ϾϜϹжϜ ϽЗж нͭ ϤмϝУϦ еуϠϝв Ṕͭ Ё͟мϽ͵ ϝт ϸϜϽТϜ ̪ЭЃж ̪ЁзϮ нϮ ḣуṾϼ

  иϿϚϝϮ ϝͭ еϮ ṔЂ ϤϝЛЮϝГв дϜ ϼмϜ ̪ḣуṾ ṗнṾ ϝуЮ Ḳж Ṕж ϸϜϽТϜ ḲϡϦϽв бṾ 

Å  Ͼнзув ṓᵱͭï   Эϲ ϝͭ ϽлϠ ͼ͵ϹжϾ ϝжϽͭ ͻмϽу͟ ͼͭ нзув ṔкϹзϠ ṔͺЮ ͬтϜ

  ͼЂϜ ḣув ϽлϠ ͼ͵ϹжϾ ϝуͭ ̪ḣулͧн͟ ṔЂ ϸн϶ ṗṔṾ ḣуṿж ḲЧтϽА ϝͭ Ṕжϝлͭ ϝт

  ͝ϐ нϦ ̪нṾ ḣув ḣуṿж ϞϜнϮ ϝͭ ͝ϐ Ͻ͵Ϝ ̬ḢнṾ ͼϧͮЂ/ϝϧͮЂ ϝлͭ ϝжϝлͭ ϰϽА

ṗṔṾ ϜϻО ͼϧЦм Ḳт Ḳͭ ḣуṾ ṔϧͮЂ дϝϮ 

Å  ṔуЮ Ṕͭ ϸϹв ḣув ṔжϽͭ ϥ϶мϽТ нͭ ᴫͭᵞмϽ͟ ϝт Ϟϝϧͭ ͼЃͭ   ͻϸ ϤϝІϼϝУЂ

 ḣуṾ ͼϦϝϮï  ṔЂ ЀϜ нͭ ͼЃͭ Ͻ͵Ϝ ̪ṔṾ ϥвыК ͼͭ ṓϽГ϶ ϼмϜ ͬтϜ Ḳт

 ṗṔṾ ϝṾϼ Эв нͭ ͼṾ ϜϻО ͼϧЦм Ḳт Ḳͭ ṔṾ дϝͮвϜ нϦ ̪ṔṾ ϝṾϼ Эв ЙУж 

https://my.clevelandclinic.org/health/articles/9476-fad-diets
https://my.clevelandclinic.org/health/articles/9476-fad-diets


 

 :ṓϼнЇв Ṕͭ ͻϽϧṿϠ ḣув ϥϳЊ ͼКнгϯв ͼͭ ͝ϐ 

Å  ϼмϜ ḣуЯв ṔЂ ϜϻО ϽṾϝв ᵞϽᴭЃϮϼ ͼЃͭ нϦ ̪ṔṾ иϸϝтϾ дϾм ϝͭ ͝ϐ Ͻ͵Ϝ

 Ḳͭ ḣужϝϮṗṔϚϝϮ ϝуͭ бͭ ṔЃуͭ дϾм Ͻ͟ ϼнА ḲжϜϹзв ϥϳЊ ϼмϜ ДнУϳв 

Å   бͭ ϾϜ бͭ ϝт ḣуṾϼ ЬϝЛТ Ͻ͟ ϼнА ͼжϝгЃϮ Ͼмϼ ϽṾ 

 ḲϧУṾ ϽṾ150  ḣтϽͭ ЄϾϼм ᴫзвï   ϤϝϠ ḣув ṓϼϝϠ ЀϜ ṔЂ ϽᴭͭϜᵞ Ṕз͟Ϝ

ṔṾ етϽϧṿϠ ṔуЮ Ṕͭ ͝ϐ ͼвϽ͵ϽЂ ͼͭ бЃЦ ϼмϜ ϱГЂ Ёͭ Ḳͭ ḣтϽͭṗ 

Å в ṔЃуϮ ḢϔϜϻО ϹзϠ ḲϠᵞ ͼЮϜм ṔжϼϿ͵ ṔЂ ЭϲϜϽв иϸϝтϾ ϥṿϠ  ḢнуϚϝлᴭ

 ϼмϜ ḢϝтϿϡЂ ̪Эл͟ иϸϝтϾ ̪ṔЯϠϝЧв Ṕͭ ЁͮузЂϜ иϸϽͭ ͬу͟ ṔЂ ṔЯṿ͟ ϼмϜ

 ṗḣуϚϝлͭ ϬϝжϜ бЮϝЂ 

Å   ḢнṾ ṔЇтϼ иϸϝтϾ ḣув ЁϮ ḣуϚϝлͭ ϜϻО ͼЃтϜï   ̪ϬϝжϜ бЮϝЂ ̪ḢϝтϿϡЂ ̪Эл͟

ṗḣуṾ ͼϦнṾ ϼн͟ϽлϠ ṔЂ ḢнЇтϼ ḢϝуЯл͟ ϼмϜ 

Å   ͼзϧϮ ṗḣтϸ Ͻͭ ͫϽϦ ṔЂϜ нϦ ḣуṾ ṔϦϽͭ ͼІнж нͭϝϡгϦ ϥЦнЮϜ ͼТ ͝ϐ Ͻ͵Ϝ

ϐ ЭϳͮЮϜṗḣтϽͭ ϸмϹϳв ϼϜϹЧв ͼͭ ЀϜ ḣуṾ ṔϦϽͭ ЬϝгЛϧЂϜ ͝ 

  ͼͭ Ṕжϝлͭ Ṕͭ ͝ϐ нϮ ̪ṔуЮ Ṕͭ ϼϝͭ ḲЧтϽА ͼϦϜϺ ͬтϜ  ϾϽА ϼмϜ ϤϝϳуϮϽϦ

 ͬтϜ ̪нṾ ḢмϾнв ṔуЮ Ṕͭ ͼ͵ϹжϾ ϜϻО ϽṾϝв ᵞϽᴭЃϮϼ  ϥуϚϜϻО ϽṾϝв  )RDN  (

 ͬтϜ ṗḣтϽͭ иϼнЇв ṔЂRDN лϦϝЂ Ṕͭ дϽᴭу͟ Ṕͭ Ṕжϝлͭ ϼϜϹͮͨЮ   ṔЃтϜ

  ͼКнгϯв ͼͭ ͝ϐ нϮ ṔṾ ϝϧͮЂϽͭ ϸϹв ͼͭ ͝ϐ ḣув ṔжϽͭ еуЛϧв РϜϹṾϜ ͼЧуЧϲ

 ṗṔ͵ ḣуϚъ ͻϽϧṿϠ ḣув ϥϳЊ 

 

 

https://www.eatright.org/find-a-nutrition-expert
https://www.eatright.org/find-a-nutrition-expert
https://www.eatright.org/find-a-nutrition-expert


 

 

ṔṾ Ḳзуṿв иϹтϹзЃ͟ ϝͭ ḲͮтϽвϜ ͻϼмϽТ 

 ϜϹу͟ ͼṾϝ͵ϐ ḣув ṓϼϝϠ Ṕͭ ͻϼϝгуϠ ͼͭ Ьϸ

ḣтϽͭ ϸϹв ḣув ṔжϽ̪ͭ 

National Wear Red Day  È 

 нϮ ḣуϚϝзϠ ḲϠнЋзв ϝͭ Ṕззṿ͟ ЀϝϡЮ ϴϽЂ Ͻ͟

ϝͮͭ Ṕзуṿв ͻϼмϽТ !ṔṾ ḲЛгϮ ṔЯṿ͟ 

 

 

 ̪ṔуЮ Ṕͭ Ṕжъ ͼṾϝ͵ϐ ḣув ṓϼϝϠ ЀϜ ṔṾ аϝК ͼзϧͭ ͻϼϝгуϠ ͼͭ Ьϸ

:ḣуṾ Ṕϛ͵ Ṕϛтϸ Ḣϝṿт ХϚϝЧϲ еͭ дϝЇтϽ͟ 
 

Å   ͼлϠ ϞϜ ͻϼϝгуϠ ͼͭ Ьϸ ḣув ḲͮтϽвϜḲϮм еуЮмϜ ͼͭ Ϥнв  ṗṔṾ ͼϚнṾ ͼзϠ 

Å  ̪ḣуṾ ϽϪϝϧв ṔЂ ЀϜ ͼṾ Ḣнжмϸ ϸϽв ϼмϜ еуϦϜн϶  ṔЂ ͻϼϝгуϠ ͼͭ Ьϸ

  ϸϜϹЛϦ ͼͭ ḢмϸϽв ḣув Ḣн͵нЮ аϝгϦ ṔЮϜм Ṕжϝ͟ ϤϝТмṔЂ СЋж 

ṗṔṾ иϸϝтϾ ͻᵰнлϦ 

Å  ϽṾ ḣув ḲͮтϽвϜ37   ͻϼϝгуϠ ϽЮнуͮЂϜм нтᵞϼϝͭ ͼͭ ϸϽТ ͬтϜ ḣув ᵟзͮуЂ

ṗṔṾ ͼϦϝϮ нṾ ЙЦϜм Ϥнв ṔЂ 

Å Ϝ ̪ḣув ḲͮтϽв ϽṾ нͭ ͼЃͭ Ḳж ͼЃͭ40  иϼмϸ ϝͭ Ьϸ ḣув ᵟзͮуЂ ṗṔṾ ϝϦᵱ͟ 

Å  ̯ϝϡтϽЧϦ 5    ṔЂ ḣув1 ṔṾ ϝϦнṾ ЙЦϜм ṔЂ ͼІнвϝ϶ иϼмϸð  дϝЋЧж ͼзЛт

ṗϝϦнṾ ḣуṿж иϝ͵ϐ ṔЂ ЀϜ ϸϽТ им еͮуЮ ̪ṔṾ ϝϦϝϮнṾ 

Å  ͼІнж нͭϝϡгϦ ϼмϜ ЬмϽᴭЃуЮнͭ иϸϝтϾ ḣув дн϶ ̪дн϶ ϼϝЇТ ϹзЯϠ  ͼͭ Ьϸ

Ṿ ЭвϜнК ṔЮϜм ṓϽГ϶ бṾϜ Ṕͭ ͻϼϝгуϠ ṗḣу 

Å %) СЋж ̯ϝϡтϽЧϦ ͼͭ ḢнуͮтϽвϜ47  Ṕͭ ṓϽГ϶ ḣув ϸϜϹЛϦ (~

ṗṔṾ ϝϦнṾ ϸнϮнв ͬтϜ бͭ ṔЂ бͭ ṔЂ ḣув ЭвϜнК еуϦ дϜ 

Å   ͼͭ Ьϸ нͭ Ḣн͵нЮ нϮ ϤϝϠϝϷϧжϜ Ṕͭ ͼ͵ϹжϾ ϾϽА ϼмϜ ϤϝуУуͭ ͼϡА Ͻͺтϸ

 :ḣуṾ ЭвϝІ ḣув дϜ ḣуṾ Ṕϧтϸ ЬϜᵞ ḣув ṓϽГ϶ ṓᵱϠ Ṕͭ ͻϼϝгуϠ 

Å  ЁГуϠϝтϺ 

Å   ϝт ϝжнṾ иϸϝтϾ ϝͭ дϾм  ̪ϝжϝлͭ ϜϻО Ϲзв ϥϳЊ ϽуО ̪ϝ͟ϝᴬнв

 ЬϝгЛϧЂϜ ṔЂ ϤϽϫͭ ϝͭ ЭϳͮЮϜ ̪ϥуЮϝЛТ аϹК ͼжϝгЃϮ 

 

 


